世界优秀铁人三项选手赛前训练策略研究 by 王蒙 & 李丰严
20 16 ? (? 6 ? )? 0 5 ? ?????
DO I
:
10
.
16 6 5 5 / j
.
e n ? . 20 95 ? 28 1 3. 20 16 . 0 5 . 0 2 3
??????????????????①
?? ???
(????????? ???? 0 4 0 0 3 3)
? ? :???? ????? ?????? ???????? , ???????? ??? , ??????? ??? ?????
? , ??????????? 、 ??? 、 ?? 3??? ????? ?? 。 ????? 1 ,?? 70 ?????? , ?????? ?
?? ,?? ??? ?? ,????????????? 。????????? 2 0 0 0??????????? ??? , ????
????? , ????????????????????? , ???????????????? 。
??? :???? ?? ????
????? : G 8 8 8 . l ????? : A ???? : 2 0 , 5? 2 8 1 3 ( 2 0 1 6 ) 0 2 ( b? 0 0 3 2? 0 2
1 ??????
1
.
1 ?????
??????? 1974 ???????????? : ????
?????????? ????????? ·???????? 、
????? 、 ???????? 。???????? , 19 ?? 70 ?
????????????????????????????
?? ?????????????? 。
1
.
2 ?????
??? · ???????????? (M i s i o n B ay )? , ??
????????T r i at hl o n ?? 。?? · ???? ?????
(P en at t?。 n) 、???? (H? at t?on ) 、???? (D ec at ?。 n) ???
??????????????????????? (T ir at ?。 n)
?? 。
2 ??????????????????????
2
.
1 ?????
?????????????????????????
? , ???????????? : B ir Ck T ar i n i n g !??????
????? 3?? ?????????????? ,??????
?? 。???????? ,?????? , ???? ??????
?? 。????????????? 。????????????
?11? 。
2
.
2 ??????
???? , ???????? , ??????????? 。?
????? 。????3 ? 4??? ,??????? 。?????
???????? 。??????????????? , ????
?????????? , ???? 。? 4 ? 5?????????
? 。?????????????????????? ,????
?????????????? ,????? 。 ????????
?? , ????????????????? ,????????
?????? 。
2
.
3 ??????
???????? , ??????????????? , ??
???????3? 。 ????????????? 。?????
??????????????? , ????????????
????? ,????? , ????????? 。??????? ,
??????? ,???????????????? 。????
?????? 1 m i n ,??????? 。
2
.
4 ??????
???????????? ,????????????? 。
????????????????????????????
???? ,??? ??????????? 。
???????????? ,???????? , ?????
??????? 。???????????? , ????? , ??
???????? 。?????????????? ,?????
????????? , ???????? 。
2
.
5 ???????
????????????????????????? ,
??????????? ,??????????? , ?????
????????????????? 。
???????? 。????? , ????????????
??????? ,????????????????????
?? 。????????? , ??????????? , ????
??????? 。
?????????? , ???????????????
? ,??????? ,?????? , ????????? ,???
???????? , ??????????? 。
??????????? , ??????????????
????? ,?? 1 5 m in ?????? s m i n ??? , ?? 3? 。
(?? 3 4? )
①???? :?? (19 8 , 1? ) , ? , ? ,????? , ??????? ,???? : ???? 。
??? (19 90 , 1? ) , ? , ? ,????? , ??????? ,???? :???? 。
?????? (C o n t e m p o ra ry S p o rt s T e e h n o lo g y )
2 1 0 6? (? 6? )? 5 0? ?????
??????? 。?? ,?????????????? , ???
??????????? ???? ,???????????? ,
????? ?????? , ???????? ,????????
???? ,????????? ,?????? ,?????? , ?
?????????? 。
3
.
3 ?????????????
?? ,????????????? 。??????????
????? , ??????????? ,???????????
????????? , ???????????? ,??????
?????? ,????????? ,?? ??????????
????? ,??????????? ,???????? 。
?? ,??????? 。????????????????
???????????? ,????????? , ?????
? , ????????? ,?????????? ,??????
????????? 。?? ,??????? 、??? , ?????
???? ,????????? ,???????????? 。
?? ,???????????? , ????????? 。?
??????????? ,?????????????? ,??
????? ?????????????????? , ????
???????? 。
?? ,?????????????? 。?????????
???????????????? ,???????????
?? 、 ?? 、 ????????? 。????????? 、 ???
? 、???? 、 ???????????????????? , ?
??????????? ,?????????? 。
3
.
4 ?????????????
?????????????????????????
? , ???????????? ,??????????????
? 。??????? , ????????????????? , ?
??? , ????????????? , ???????????
?????? , ?????????????????? ,???
????????? 。 ?? ,??????????????? ,
??????????????? 。
4 ??
???? ,???????????????? , ?????
????????????????? 。???????? , ??
????????????????? ,?????????? ,
?? ??????? ,???????? , ?????? ,???
??????? ,???????????? ,????????
?????????? 。
????
【l] ??? . ????????????????【J] . ?????
?? , 20 1 5 (2 ) : 12 7? 12 8 .
2[] ??? . ??????????????????【J] .???
? :??? , 2 0 1 4 (6 ) : 98? 9 9 .
3[] ??? . ??????????????????【J] . ???
??? , 20 15 (2 5 ) : 96? 9 7 .
(?? 3 2? )
3 ??????????????
????????????????? ????? ?? , ?
????????? 。?????? , ???4????? : (l) ??
?11? 。 (2 )???11? 。 (3 )???11? 。 (4 )???11? 。
3
.
1 ????
????????????????????????? 。
?????????? , ?????????????????
? 。???????? , ????????????????? 。
???????? ?????????? ,?????????
???????????? 。
3
.
2 ????
?????????????????? , ????? , ??
?? ,????? 。?? ,????????????? ,????
???70% ? 8 5% 。?? , 1 5 00 m??????????4 x l 0 0 。
????????????? , ????? 。
3
.
3 ????
??????? 。????????? ,?????????
?????????????????? 。?????????
?????? , ?????????????? 。
3
.
4 ????
???????????? , ?????????????
?? , ???????? 、 ????????? 。
4 ??
????????????? , ????????????
??? ????? , ?????????????? 。???
???????????????? , ???????????
? , ????????????? , ?????????? 。
????
【l」M i e h a e l , F i n e h . T r i a t h l o n T r a i n i n g 【M」. N e w H o l l a n d
P u b li s h e r
,
2 00 4
.
[2」J F ir e l . T h e t ir a t h l et e ’ 5 t r a i n? 9 b i b l e 【M」. V e lo p r e s s , 2 00 4 .
【3」H o u s t o n . M , D o l a n . S , M a rt i n . S . T h e im p a e t o f p h y s i e a l ,
n u t r i t i o n a l
, a n d m e n t a l p r e p a r a t i o n o n t r i a t h l o n
p e r?mr a nc e【J」. T h e Jo u m a l o f ? o rt s M e? d ne a n d P hy ?ca l
F i t n e s s
,
20 11
,
5 1 (4 )
: 5 8 3? 5 9 4 .
[4 } M i l le t
.
G
,
C a n d a u
.
R
,
B a br i
e r
.
B
.
M o d e l li n g t h e t r a n s? e r s
o f t r a i n i n g e? e e t s o n p e ? o r m a n e e i n e l it e t ir a t hl e t e s【J」.
In t e m a t i o n a l Jo u m a l o f S p o rt s M e d i d n e
,
20 02
,
2 3 ( l )
: 5 5?
6 3
.
?????? (C o n te m p o r a r y S p o r ts T e e h n o lo g y )
